Monipuolisuuden merkityksesta
valmentautumisessa



Periaatteet ennen kikkoja

a!la 02 0KS YS
may be a million and then
some, but principles are
few. The man who grasps
principles can successfully
select his own methods. The
man who tries methods,
ignoring principles, is sure
02 KIF@S NP dzo
Ralph Waldo Emerson
(18031882)
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Monipuolisuus = monilajisuus?

A Norjassa keskimaarainen k. %
paalajin valitsemisika 15,
A Saksassa 14,4

A Gretzky kilpaili 14 |
vuotiaana neljassa lajissa
Seberlealoitti 10-ottelun
17-vuotiaana,Federer
pohti 17-vuotiaana
jalkapallo vai tennis,
Korjus tuli Sotkamon
urheilulukioon ‘
KAAKUGUNZNY NX
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Samanlainen vai erilainen oheislaji?
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Monilajisuus

A Yksilolajeissa ei voi
pilloutua pelin sisalle,
harrastamalla
yksilOlajeja
Joukkuepelaaja oppi
vastuunkantoon

A Yksilolajeissa ei korostu
sosiaalisuus,
Joukkuelajeissa
yksilourheilija oppil
huomioimaan toiset
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Mita on monipuolinen harjoittelu?

A Monipuolinen taito ja tekniikkaharjoittelu
I likkehallinnallisesti monipuolinen harjoittelu
I havaintomotorisesti monipuolinen harjoittelu
I péaatoksenteon kannalta monipuolindrarjoittelu

A Aineenvaihduntajarjestelmien monipuolinen kuormittaminen
I aerobinen ja anaerobineitaktinenja alaktinen sentraali ja lokaali

A Kehon eri osien monipuolinen kuormittaminen
i jalat, keskivartalo, ylavartalo, kadet
I lihakset, janteet, nivelsiteet, luut, hengitjs verenkiertoelimisto
I Lihastasapain@gonisttantagonistj vaseroikea

A Psyykkisesti monipuolinen harjoittelu
I Yksing ryhméssa
I Ohjatustic omatoimisesti
I Hauskuus painetilanteet



Miksi motorisesti monipuolinen
harjoittelu?

A Siirtovaikutuksen kautta
muissa lajeissa ja
oheisharjoittelussa hankituista
taidoista on hyotya

A Liian varhainen erikoistuminen
ja yksipuolinen harjoittelu
saattaa johtaa toiminnalliseen
rajoittuneisuuteen

A Nuoruusian monipuolinen
harrastaminen laajentaa
erilaisten ratkaisumallien
valikoimaa
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Taustateorioita

A Epélineaarinen pedagogiikka

i Erilaisia rajoitteita muokkaamalla
ohjataan oppijan kayttaytymista tarkan
maarittelyn sijaan

I Keskittyminen liikkeen lopputuloksessa,
ei itse lilkkeessa

i Samaan lopputulokseen monta eri tieta

A Differentiaalioppiminen
I Oppijoitapyritaan auttamaan
loytamaan heidan yksilollinen tapansa
suorittaa motorinen taitosuoritus

i Oppijakokeilee sattumanvaraisia
suoritustapoja loytdakseen ympariston
vaatimuksiin soveltuvan yksil6llisen
liikemallinsa

I Kahden perakkaisen liikkeen vélisten
erojen havainnointia

i Oppijoidenkehittyminen jatkuu viela
harjoittelun jalkeenkin
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Pelkka tekeminen el riita tarvitaan

myOs vaihtelua

A Eiole olemassa e w—
optimaalista Bl ®
suoritustekniikkagei =+
edesyksilokohtaista [2£:

A Tekniikkaharjoittelurei
tulisi suuntautua
taydellisentekniikan
tavoitteluun, vaan
virheidentehokkaaseen
korjaamiseern(Bosch)




Vaihtelu ja taitojen oppiminen

A Taitoharjoittelu on
ESTAAYAAUNET ¢
yksittaisen likesuorituksen
toistamista tai
tekniikkaharjoittelua
(Davidg

A Urheilijan tulee sopeuttaa
suorituksen sisaista
malliaan muuttuviin
olosuhteisiin

A Pyrkimys vahentaa
suoritusten valista vaihtelua
Vol hairita oppimista
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Tilannekohtainen hairinta

A Tehtavan vaihtaminen koko ajan pakottaa
urheilijan miettimaan suoritusta

A Suuresta virheiden maarasta huolimatta
seurauksena pysyva oppiminen

A Tyomuistissa olevan liikkemallin hylkédaminen ja
vastauksen etsiminen pitkakestoisesta muistista

A¢ ¢ | JopRa&an, jotta niista tulisi automaattisia,
automaattisten taitojen toistaminen ei edesauta
OFAG22SY 2LILIAYAAGEE 069




Virheista oppil

AWinnerlearns
from his mistakes
A Loserlearns
only not ot make
mistakesby not
trying anything
different.
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Miten saadaan vaihtelua?

Epatavalliset alkuasennot (esim.
|ahtd selin)

Peilikuvana tekeminen

Lilkenopeuden muuntelu liikkkeen
alkana

Liikkeen tilatekijoiden
muuttaminen esimlyhyempi
alkuvauhti, pienempi ottelualue)
Liikkeen suqritustavan vaihtelu
O1TSNASYZ2Z ul Adal
Vaikeuden lisadminen
(ylimaaraiset liikkeet, lisaa
Kierteita)

Entuudestaan osattavien

liikkeiden yhdistaminen uudessa
jarjestyksessa
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Miksi aineenvaihdunnallinen
monipuolisuus?

A Elimiston aineenvaihduntga
energiantuottojarjestelmat muodostavat toisiinsa

liittyvan kokonaisuuden, jossa eri osien
tasapainoinen kehittyminen on tarkeaa

I esimerkiksi vauhtikestavyysominaisuuksien
parantaminen edellyttaa rittavaa aerobista pohjaa
tal nopeusvoiman kehittyminen riittavaa perus

/maksimivoimatasoa

| Jatkuvasti samalla teholla harjoittelu ei kehita



Anaerobinen tehokkuus edellyttaa
aerobista pohjaa

KESTAVYYSHARJOITTELUN VAIKUTUS HIUSSUONISTOON

Suonistoa tihennetddn kevyelld ja
Huonokuntoisen lihaksen hiusveri- pitkakestoisella liikunnalla, joka Kovempaa treenia tehdddn vasta taman
suonisto on sopeutunut kayton saa elimiston kasvattamaan uusia perustan pdalld, kun suoniston kuljetuskyky
puutteessa harvaksi ja tukahtuneeksi. suonia ja avaamaan entisia. tukee suurempaa hapen tarvetta.

Verisolujen kuljettama
happi paasee perille
lihakseen vain mikro-
skooppisen ochuiden
verisuonien kautta.

o>

Happi on kiinnittynyt
punasolun
hemoglobiiniin.

Sami Kalaja 2015




Miksi tukielimiston monipuolinen
kuormittaminen?

Vaikuttaja ja vastavaikuttajalihasten
tasapuolinen kehittaminen auttaa 7

{

O

yllapitdmaan lihastasapainoa

Lihastasapainosta huolehtiminen
auttaa vammojen ennaltaehkaisyssa
ja oikeiden suoritustekniikoiden @
asentojen hallinnassa

Liikuntasuoritukset toteutuvat
erilaisten liikeketjujen kautta, nama
ketjut ovat niin vahvoja kuin niiden
heikoin lenkki

Asymmetrisissa lajeissa/suorituksisse
toispuoleisen ylikuormituksen vaara
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Miksi psyykkisesti monipuolinen
harjoittelu?

A Oppiminen on
tehokkainta, kun on
hauskaa Ja hauskuus on
usein yhteydessa
vaihteluun

A Positiivisesti opitut asiat
unohtuvat hitaammin
kuin negatiivisesti
opitut
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Virikkeellinen ymparistd on hyvaksi
alvollle

A Virikkeellinen ympéristo
ja fyysinen aktiivisuus
ovat hyodyllisia uusien
alvosolujen syntymisen
kannalta
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